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BEDEN‹M‹Z‹N SAVUNMA TEPK‹S‹, SA⁄LI⁄IMIZI   

Günlük konuflma dilinde stres, iflyerinde karfl›lafl›lan güçlükler, huysuz bir iflveren, bir
yak›n›m›z›n hastal›¤›, ya da akflam trafi¤idir. Kiflilik özelliklerimiz ve yatk›nl›klar›m›z önemli

olsa da, günlük yaflamlar›m›z›n stres uyaranlar› bak›m›ndan hayli “zengin” oldu¤u da gerçek.
Bedenin stres tepkisi, de¤iflikliklerle ya da tehlikeyle bafla ç›kmaya yarayan bir uyum

mekanizmas›. Ancak, bu yüksek uyar›lm›fll›k durumundan sonra bedenin normal temposuna
geri dönmeye gereksinimi vard›r. Stres veren durumlar›n ard› arkas› kesilmezse, stres, sorun

çözmek için gerekli enerjiyi sa¤lamak yerine yaflam› zorlaflt›rmaya bafll›yor. 

STRESSTRES



Gerçekte stres yaflam›m›z›n hem

gerekli, hem de istenen bir yönü. Bir

bebe¤in dünyaya gelifli, iflte büyük bir

projeyi tamamlamak, yeni bir eve ta-

fl›nmak. Bunlar da üzücü olaylar ya da

felaketler kadar strese neden olur.

Stressiz yaflam, kuflkusuz s›k›c› olur-

du. Milyonlarca y›l önce kazand›¤›m›z

bir uyum mekanizmas› olan stres, sa-

vaflmak ya da tehlikeden kaçmak için

gereken güç ve enerjiyi sa¤lar. Stres,

hem fiziksel, hem de zihinsel olabilir.

Maddi kayg›lar, sevilen birinin hastal›-

¤›, sevdi¤imiz birini kaybetmek gibi

deneyimler de strese neden olabilir.

Ço¤u zaman da, zihinsel ve fiziksel zo-

runluluklar›m›z›n üzerimizde yaratt›¤›

bask›n›n fark›nda bile olmay›z.

Bundan 50 y›l kadar önce

Avusturyal› bilimadam› Hans Selye,

stresi, bedenin korku, kavga, yal›t›l-

m›fll›k, s›cak, so¤uk benzeri, beden ›s›-

s› ve kan bas›nc› gibi yaflamsal ifllevle-

rinin dengesine zarar veren uyrar›c›la-

ra tepkisi olarak tan›mlam›flt›. Selye,

stresin hem yaflam iksiri, hem de kötü

bir arma¤an olabilece¤ini de farket-

miflti. Asl›nda stres, bedendeki stres

hormonlar›n›n arac›l›k etti¤i, "ya sa-

vafl, ya da kaç!" tepkisidir. Bu tepki,

tehlike durumunda kendini savunma-

s› için bedeni gereken uyar›lm›fll›k du-

rumuna getirir. Sorun flu ki, modern

yaflamda karfl›lafl›lan stresli durumlar-

da ço¤u kez, savaflmak ya da kaçmak

uygun bir tepki olmuyor. Kimi zaman

bedenlerimiz, saatlerce bu uyar›lm›fl-

l›k durumunda kalabiliyor. Araflt›rma-

c›lar, t›pk› bir bulmacan›n parçalar›n›

biraraya getirir gibi, bedenimizin stres

tepkisinin bileflenlerini, insanlar›n be-

denlerindeki ve içdünyalar›ndaki etki-

lerini ortaya ç›karmaya çal›fl›yorlar.

Ata Yadigâr› Bir Uyum

Mekanizmas›
Birçoklar›nca stres, ça¤dafl toplum

yaflam›n›n en önemli sa¤l›k sorunla-

r›ndan biri. Afl›r› stresin bedenlerimiz-

de ve içdünyam›zda yaratabilece¤i so-

runlar, bugün herkesçe biliniyor.

Stres, insanl›¤›n biyolojik ve zihinsel

"çarp›kl›k"lar› için bulunmufl bir söz-

cük gibi. Gürültü, kalabal›k, yaln›zl›k,

açl›k, tehlike, enfeksiyon, hatta tehli-

keli ya da üzücü bir durumu gözü-

müzde canland›rmak bile strese ne-

den olabilir. Belli bir düzeyde kayg› ya

da stres, sa¤l›k için gerekli. Bedenin

stres tepkisini, bir uça¤›n kalk›fla ha-

z›rlanmas›na benzetebiliriz. Neredey-

se bütün sistemler (kalp ve damarlar,

ba¤›fl›kl›k sistemi, akci¤erler, sindirim

sistemi, duyu organlar› ve beyin) karfl›

karfl›ya kald›¤›m›z zorlu durumu kar-

fl›lamak için haz›rlan›r. Kalp at›fllar›-

n›n h›zlanmas›, kan flekerinin yüksel-

mesi, ellerin terlemesi, gerginlik, bun-

lar, zorlu bir durumla karfl›laflt›¤›m›z-

da bedenimizde meydana gelen yüz-

lerce de¤iflimden yaln›zca birkaç›.

"Tehlikeli" bir durumla karfl› karfl›-

ya kal›nd›¤›nda beyin, adrenalin ve no-

radrenalin hormonlar› üreterek bede-

ni alarma geçirir. Kan bas›nc› yükselir,

kalp at›fllar› h›zlan›r, deriye giden kan

ak›fl› k›s›tlan›r, midenin ifllevleri s›n›r-

lan›r, terleme artar. Beyin bu s›rada,

kortizol adl› bir baflka hormon daha

üretir. Kortizol, sisteme fazladan be-

sin sa¤lanmas›n› ve ba¤›fl›kl›k sistemi-

nin önceliklerinin tehlike durumuna

göre yeniden düzenlenmesini sa¤lar.

Sindirim gibi ifllevlerin kaynaklar›,

kalp ve bacaklar gibi sistemlere yön-

lendirilerek, k›sa dönemli fiziksel çaba

gerektiren bu acil duruma haz›rlan›l›r. 

Bütün bunlar, bedensel ve zihinsel

"tehlike" olarak alg›lanan durumla ba-

fla ç›kabilmek içindir; kalabal›k bir

grubun önünde yap›lacak bir konufl-

ma, yolda önümüze aniden ç›k›veren

bir arabadan kaçmak, ifl de¤ifltirmek

gibi. Stres, karfl› karfl›ya kal›nan yeni

duruma yo¤unlaflmam›z›, hedefe yö-

nelmemizi ve yöneldi¤imiz ifli baflar-

mak için güdülenmemizi sa¤lar. Bu

tepki, ö¤renme aç›s›ndan da gerekli-

dir; beynin ö¤renmeden sorumlu böl-

gesi olan hipokampusta etkili olan ba-

z› kimyasal tafl›y›c›lar›n (neurotrasmit-

ter) düzeylerinin de yükselmesini sa¤-

lar. Bu, karfl›lafl›lan olayla ilgili ayr›n-

t›lar›n kolay kolay unutulmamas›n›

sa¤lar. Bu deneyim, daha sonradan ay-

n› olayla karfl›lafl›ld›¤›nda hata yapma

riskini azaltmaya yarar. Bu gibi du-

rumlarda genellikle, tehlike geçti¤in-

de tepki de geçer, stres hormonlar›n›n

düzeyi normale döner.

Kimi araflt›rmac›larsa, stresin be-

dendeki olumsuz etkilerini ortaya ç›-

karmak için hayvanlar üzerinde yap›-

lan deneylerden yararlan›yorlar. ‹ngil-

tere’deki Bristol Üniversitesi’nden

araflt›rmac›lar, farelerin, tekrarlanan

bir uyar›c›ya, stres tepkilerini her sefe-

rinde azaltarak karfl› koyduklar›n›, an-

cak yeni tehlikelere karfl› normal stres

tepkisi vermeye devam ettiklerini orta-

ya ç›karm›fllar.

Rockefeller Üniversitesi’nden iki

araflt›rmac›, fareler üzerinde yapt›klar›

deneylerde, stresin ba¤›fl›kl›k sistemi

üzerinde iki farkl› etkisinin oldu¤unu

göstermifller. Araflt›rmac›lara göre,

kronik stres ba¤›fl›kl›k sistemini bast›-

r›c›, akut stresse güçlendirici etki yap›-

yor. Do¤al koflullarda akut stres, bir

yaraya ya da enfeksiyona yönelen ba-

¤›fl›kl›k tepkisini güçlendirerek koru-

yucu etki yap›yor. Ancak, bu ba¤›fl›k-

l›k tepkisi nikel ya da lateks gibi zarar-

s›z bir antijene yöneldi¤inde zarar ve-
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TEHD‹T ED‹YOR...



rici olabilir. Bu varsay›m, ba¤›fl›kl›k

sistemi hastal›klar›n›n stres nedeniyle

daha da kötüye gitmesini aç›klayabilir.

Kronik stres, bedenin ba¤›fl›kl›k iflle-

vlerini gerçekten bast›r›yorsa, araflt›r-

mac›lara göre bu durum, enfeksiyonla-

r›n ve kanserin strese ba¤l› olarak kö-

tüleflmesini ve yaralar›n geç iyileflme-

sini aç›kl›yor.

‹yisi Var, Kötüsü Var

Çevresel, bedensel ya da fizyolojik

stres, birçok canl›n›n yaflam›nda

önemli rol oynar. Örne¤in, olumsuz

bir durumdan kurtaracak hareketin

yap›lmas›n› ya da bir ba¤›fl›kl›k tepkisi

verilmesini sa¤lar. Öte yandan da

stres, birçok hastal›¤›n bafllamas›nda

ve ilerlemesinde etkilidir. Araflt›rmac›-

lar›n stres tepkisinin bedende yaratt›-

¤› de¤iflimleri incelerken baflvurdukla-

r› bir anlat›m biçimi de, stresi akut ve

kronik olarak ikiye ay›rmak.

Do¤ada kaplanla karfl› karfl›ya ka-

lan insan›n, kaçmak ya da savaflmak

için adrenalin düzeyinin h›zl› bir bi-

çimde artmas›na gereksinimi vard›.

Modern yaflamdaysa kaplan sürprizi-

nin yerini çok baflka tehlikeler alm›fl.

Stres tepkisini tetikleyen, acil bir ge-

reksinimi belirten bir telefon görüfl-

mesi ya da patronla önemli bir toplan-

t› gibi durumlar oluyor. "Çok stresli-

yim.." sözüyle anlatmaya çal›flt›¤›m›z-

sa, genellikle, uzmanlar›n kronik stres

olarak adland›rd›¤› durum. 

Baz›lar›m›z bask›ya daha dayan›kl›

olsak da, bedenin strese tepki meka-

nizmas› bütün insanlarda ayn› biçim-

de çal›fl›r. Yüksek uyar›lm›fll›k duru-

mundan sonra beden, normal tempo-

suna dönmeye gereksinim duyar.

E¤er stres uyaranlar›n›n ard› arkas›

kesilmezse, stres tepkisi, sorunlar›

çözmek için gerekli enerjiyi sa¤lamak

yerine, yaflam› zorlaflt›rmaya bafll›yor.

Afl›r› stres, bedensel ve zihinsel sa¤l›-

¤›m›z› ve iliflkilerimizi bozacak, fizik-

sel, duygusal ve davran›flsal hastal›kla-

ra, uykusuzluk, s›rt a¤r›s›, bafl a¤r›s›

gibi görece küçük rahats›zl›klara yol

açabilir; yüksek kan bas›nc› ve kalp

hastal›klar› gibi yaflam› tehdit eden

hastal›klar›n ortaya ç›k›fl›nda rol oyna-

yabilir.

K›sacas›, bedenin sürekli olarak

stresin neden oldu¤u uyar›lm›fll›k du-

rumunda kalmas›, biyolojik sitemlerin

y›pranmas›na neden oluyor; bedenin

kendi kendini onarma ve koruma be-

cerisi tehlikeye giriyor. Yaralanma ya

da hastalanma riski ortaya ç›k›yor.

Modern Yaflam›n 

Gere¤i mi?
Herkes stres hisseder; ancak, farkl›

insanlar olaylardan farkl› flekilde etki-

lenir ve farkl› tepkiler verir. Öte yan-

dan, strese verilen tepkiler farkl›l›k

gösterse de, çevremizde stres kayna¤›

olan ortak etkenler de yok de¤il. Arafl-

t›rmac›lar bu etkenleri belirlemek için,

insanlar›n yaflam koflullar›n› ve strese

yatk›nl›klar›n› ortaya ç›karmaya yöne-

lik çal›flmalar da yap›yorlar.

Modern yaflamda biz insanlar, k›sa

süreli olmayan, süregiden stresli du-

rumlarla s›k s›k karfl› karfl›ya kal›r›z.

Üstelik, bu gibi durumlarda genellikle

eyleme geçme, yani kaçma ya da sa-

vaflma dürtümüzü de bask›lamak zo-

runda kal›r; hem de ço¤u kez bunun

fark›nda bile olmay›z. Kronik stres

kaynaklar›ndan s›k rastlananlar, a¤›r

ifl yükü, iliflkilerde yaflanan sorunlar,

yaln›zl›k ve maddi kayg›lar. Bir de, bu

durumlar›n üst üste geldi¤ini düflü-

nün.

Kimi uzmanlara göre stres, sanayi

devriminden sonra, yaflam›n h›zlanma-

s› sonucu ortaya ç›kan "modern" bir

sorun. En önemli nedenlerden biri, de-

¤iflen iflyeri koflullar› gibi d›fl etkenler.

Baflka uzmanlara göreyse, yaflamlar›-

m›z eski dönemlere göre daha çok

stresli de¤il; yaln›zca stresin kaynakla-

r› geçmifltekilerden farkl›. Bu görüflle-

ri s›namak için baz› araflt›rmac›lar,

yüzlerini günlük yaflamlar›m›z›n bü-

yük bir ço¤unlu¤unu oluflturan ifl ya-

flam›na çevirmifller. Çünkü, modern

toplumlar›n en önemli sorunlar listesi-

nin bafl›nda ifl yerinde yaflanan stres

geliyor. Birçok araflt›rma, ifl yerindeki
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Bedenin Stres Tepkisi
Sinirler ve hormonlar, hangi hücre tipi için özelleflmifl olduklar›na göre, stres uyar›s› bilgisini bedenin
bütün bölgelerine tafl›rlar. Bu süreçte, herhangi bir hormon bir organ› etkinlefltirirken (+), bir baflka-

s›n›n ifllevini duraksatabilir (-).

1) Duyu organlar›ndan gelen sinir demetleri, tala-
musta birleflir. Talamus, bir tehlike uyar›s› yapt›kla-
r› zaman, (korku merkezi olan) amigdalay› ve stres
tepkisini hareket geçiren beyin sap›n› etkinlefltirir.

2) Beyin sap›, tüm organlara, kaslara ve damarlara
bilgi tafl›yan sempatik sinir sistemini uyar›r. Çok
k›sa bir süre sonra sinir uçlar›, kimi sistemlere
canland›r›c› etki yapan, kimilerinin çal›flmas›n› ya-
vafllatan noradrenalin hormonu "dökmeye" bafllar.

3) Böbreküstü bezi, stres hormonlar›-
n›n önemli bir bölümünü salg›lar (korti-
zol gibi). Sempatik sinir sisteminin uya-
r›s›yla böbreküstü bezindeki adrenal
medulla bölgesi, adrenalin ve noradre-
nalin hormonlar›n› salg›lamaya bafllar.
Bu hormonlar, beden hücrelerinde iki
farkl› tür al›c›ya ba¤lan›rlar. Organdaki
al›c› türlerinin "alfa" ya da "beta" olu-
fluna göre, organ›n etkinli¤ini azalt›c›
ya da art›r›c› etki yaparlar.

4) Sinir sistemiyle organlar aras›ndaki
koordinasyonu sa¤layan hipotalamusun
uyar›lmas›yla, bedenin stres tepkisinin
en önemli bölümü bafllar. Hipotalamus-
taki sinir hücreleri, "Kortikotropin Sal-
g›lay›c› Faktör" ad› verilen (corticotrop-
hin-releasing-factor, k›saca CRF) adl›
hormonu salg›lar. CRF, kanla hipofiz
bezine tafl›n›r; buradan ç›kan uyar›c›
hormonlar, kanla böbreküstü bezine
gider ve daha fazla kortizol üretimi için
buray› uyar›r. Kortizol kana kar›fl›r;
kandaki miktar› belli bir düzeye ulaflt›-
¤›nda, hipotalamusu, CRF üretimini dur-
durmas› için uyar›r. CRF üretimi durun-
ca, kandaki kortizol miktar› da azal›r.
Bir süre sonra noradrenalin düzeyi de
düfler; beden rahatlar.

5) Mide ve kalp gibi düz kaslardan olu-
flan organlara adrenalin ve noradrena-
lin yaln›zca kortizol varsa, onunla bir-
likte etki eder. Stres hormonlar›, or-
ganlar› yüksek uyar›lm›fll›k durumunda
tutar. Kalp at›fllar› h›zlan›r, beyne, ak-
ci¤erlere, karaci¤ere, kalbe daha fazla
kan gider. Beden hücreleri insüline da-
ha az tepki gösterir. Böylece, kandaki
fleker miktar› normalden fazla olur;
beyne enerji deste¤i yap›l›r. Stres tep-
kisi s›ras›nda kaslar da fleker yerine
ya¤ depolar›n› yakmaya bafllarlar. Sin-
dirim sistemindeki organlar›n enerji
gereksinimleri düfler. Açl›k, susuzluk
ve cinsellik dürtüleri bast›r›l›r.

6) Akut stres, ba¤›fl›kl›k sisteminde
fagositleri (yutar hücreler) etkinleflti-
rir. Sitokinlerin (ba¤›fl›kl›k sistemi
hücreleri aras›nda arac›l›k yapan hüc-
reler) etkisi noradrenalinle güçlenir.
30-60 dakika sonra kortizolün etki-
siyle tekrar frenlenir.

corpus collosum

hipotalamustalamus

CRF

Kortikotropin

Hipofiz bezi

Beyin sap›

ADRENAL MEDULLA

adrenalin 
noradrenalin

BÖBREK

KALP
BOYUNALTI
BEZ‹

AKC‹⁄ERLER

PANKREAS

KARAC‹⁄ER
M‹DE

DALAK

BA⁄IRSAK

Sitokin

BA⁄IfiIKLIK
HÜCRELER‹

Sinir yollar›

‹letici maddelerin
etkileri

S‹D‹K
KESES‹

EfiEY ORGANI

DIfi KAN
DAMARLARI

KAS

Adrenalin düz kaslara
yaln›zca kortisolle birlikte
etki eder

KALP

SEMPAT‹K S‹N‹R S‹STEM‹
‹çorganlara ve kan damarlar›na
iletilerin tafl›nmas›ndan sorumludur.

BÖBREKÜSTÜ BEZ‹

STRES UYARICISI

Amigdala

“+” iflareti bir organ›n etkinleflti¤ini, “-” iflareti etkinli¤inin bast›r›ld›¤›n›
gösteriyor.
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Süregiden Stresin Etkileri

S‹N‹R HÜCRELER‹
Beyin, kronik stresten olumsuz etkilenr. Belli sitokinler, si-
nir hücrelerine zarar verir. Afl›r› miktarda kortizol hipokam-
pusun ifllevlerini engeller; uzun süreli olursa küçülmesine
neden olur.

PANKREAS
Kortizol, insülinin beden hücreleri üzerindeki etkisini azalt›r.
Kortizol düzeylerinin kronik bir biçimde yüksek olmas›n› be-
den, insülin eksikli¤i olarak alg›lar. Bunun sonucunda, pank-
reastaki hücreler tükenene kadar insülin üretirler. Böylece,
insülin eksikli¤i do¤ar, kan flekeri yükselir; fleker hastal›¤› ris-
ki oluflur.

KAN DAMARLARI
Kan bas›nc›n›n kronik olarak yüksek olmas›, kan damarla-
r›na zarar verir. Beyaz kan hücreleri, damarlar›n iç yüzeyi-
ne yap›fl›r; ya¤lar, fleker ve oluflan kan p›ht›c›klar› kan›n
ak›fl›n› yavafllat›r, damar t›kan›kl›¤›, kalpte, akci¤erlerde ya
da beyinde kriz riski ortaya ç›kar.

KASLAR
Kaslar da insüline daha az tepki gösterir ve hücrelere daha
az fleker girer. Stres s›ras›nda kas hücreleri fleker yerine ya¤
yakarlar. Bunun için kas proteinine gereksinim vard›r; karaci-
¤er kaslara besin sa¤lamak için bu proteinleri flekere çevirir.
Kaslar, fiziksel yükle sürekli olarak etkin oldu¤u için bedende
gerginlik olur.

M‹DE
Noradrenalin, sindirim sistemindeki organlar›n kan damarlar›-
n› daralt›r. Damarlar›n daralmas›yla mideye daha az ba¤›fl›kl›k
hücresi gelmeye bafllar. Bir kurama göre, bu, mide mukoza-
s›ndaki iltihaplarda bulunan virüslerin serbestçe üremesine yol
aç›yor. Bunun yan› s›ra, stres s›ras›nda mukosa, mide s›v›lar›-
na karfl› çok hassaslafl›yor. Yemekten sonra mide duvar› geril-
di¤inde, a¤r›lar ve mide bulant›s› olufluyor.

C‹NSEL ORGANLAR
Kandaki kortizol, dolayl› olarak testesteron sentezini engeller.
Cinsel istek azal›r, efley organlar› daha az sperm üretir, so-
nuçta iktidars›zl›k ortaya ç›kabilir. Kad›nlarda adet döngüsü
zarar görür.

BA⁄IfiIKLIK S‹STEM‹
Kemik ili¤inde, öncü hücreler (b-lenfositler) gibi

ba¤›fl›kl›k hücreleriyle, fagositler (yutar hücreler)
oluflur. Öncü hücreler, boyunalt› bezine giderler
(timus) ve orada t-lenfositlere etki ederler. Buna
karfl›n fagositler, kan yoluyla bütün bedene da¤›l›r-
lar. Enfeksiyonlarla savafl›rlar ve ba¤›fl›kl›k siste-
min etkinlefltirirler.

2) Fagositler, t-lenfositleri etkinlefltiren sito-
kinler gibi belli mesaj tafl›y›c›lar› üretirler.
Bunlar bölünüp olgunlaflarak yard›mc› hücre-
lere ve öldürücü hücrelere dönüflürler.

3) Yard›mc› hücreler, mesaj tafl›y›c› kimyasal
maddeler salg›lamay› sürdürür. Bu maddeler,
b-lenfositlerin, antikor ürten lazma hücrlerine
dönüflmesi için uyar›r.

4) Kronik stres alt›ndayken, kanda çok fazla
kortisol bulunur. Bu durum sitokin sentezini
frenleyerek, bedenin kendini korumas›nda
at›lacak ad›mlar›n önüne geçer. Kortisol do¤-
rudan lenfatik sistemi engeller. Kimi zaman
kortisol eksikli¤i olur ve ba¤›fl›kl›k sistemi
fazla çal›fl›r. Bu, beyin köküne etki eder; dav-
ran›fllarda ve duygu durumunda de¤ifliklikler
olur; güçsüzlük, toplumsdal yal›t›lm›fll›k, dep-
resyon ortaya ç›kar.

BOYUNALTI BEZ‹

DALAK

B-LENFOS‹TLER

T LENFOS‹TLER

LENF DÜ⁄ÜMÜ

YARDIMCI
HÜCRELER

Sitokinler

PLAZMA
HÜCRELER‹

Antikorlar

KEM‹K ‹L‹⁄‹

KORT‹ZOL

ÖNCÜ HÜCRELER

Sitokinler

FAGOS‹TLER
(yutar
hücreler)

ÖLDÜRÜCÜ HÜCRELER



stresin, sa¤l›k aç›s›ndan sigara tüketi-

mi ve hareketsizlik kadar tehlikeli ol-

du¤unu gösteriyor. Çal›flma yaflam›n-

daki stres kaynaklar›n›n belli bafll›lar›-

na gelince: kiflinin, kendi sorumluluk-

lar›n› etkileyecek kararlara kat›lama-

mas›, performans konusundaki ac›ma-

s›z ve makul olmayan istekler, iflveren-

le çal›flanlar aras›nda iletiflim ve çat›fl-

ma çözme becerilerinin eksikli¤i, ifl

güvenli¤inin olmamas›, uzun çal›flma

saatleri, evden ve aileden uzun saatler

boyunca uzak kalmak, iflyeri politika-

lar› ve çal›flanlar aras›ndaki çat›flma-

lar, kiflinin sorumluluk düzeyine karfl›-

l›k gelmeyen ücretler, kalabal›k ya da

ifl ortam›n›n ergonomisi gibi olumsuz

fiziksel koflullar...

ABD’de Ulusal ‹fl Güvenli¤i ve Sa¤-

l›¤› Enstitüsü’nün (NIOSH) 1990 y›l›n-

daki araflt›rmas›na göre, toplumun ça-

l›flan kesiminin % 40’›, ifllerinin çok ya

da afl›r› stres yüklü oldu¤unu düflünü-

yor. % 25’i, iflini, yaflamlar›ndaki bir

numaral› stres etkeni olarak görüyor.

Dörtte üçü, çal›flanlar›n bir nesil önce-

ki kufla¤a göre iflyerinde çok daha faz-

la bask› alt›nda oldu¤una inan›yor. NI-

OSH’a göre, iflyeri stresinin sa¤l›¤a et-

kisi, maddi sorunlar ya da ailedeki so-

runlar›n etkisinden çok daha fazla.

2000 y›l›nda yap›lan iki araflt›rmada

da hep benzer sonuçlar bulunmufl.

1992 y›l›nda Birleflmifl Milletler’in ya-

y›mlad›¤› bir raporda çal›flma yerinde-

ki stresin 20. yüzy›l›n hastal›¤› oldu¤u

belirtiliyor. Bundan birkaç y›l sonra,

Dünya Sa¤l›k Örgütü, çal›flma yeri

stresinin dünya çap›nda salg›n bir has-

tal›k oldu¤unu belirten bir rapor ya-

y›mlad›.

1999 y›l›nda Dünya Sa¤l›k Örgütü

(WHO) ve Uluslararas› Çal›flma Örgütü

(ILO), dünya nüfusunun çal›flan kesi-

mini oluflturan 2,5 milyar insan›n, ça-

l›flma koflullar›n›n etik aç›dan do¤ru ve

ekonomik aç›dan da sa¤l›kl› önlemler

al›narak iyilefltirilmesine yönelik bir

ça¤r› yapt›. Araflt›rmalara göre, çal›fl-

ma koflullar› iyilefltirilmezse, yak›n ge-

lecekte ülkeler çok ciddi ve masrafl›

sorunlarla u¤raflmak zorunda kalacak-

lar. WHO ve ILO’ya göre, 21. yüzy›l›n

ilk yar›s›nda, endüstriyel etkinliklerin

geliflmekte olan ülkelere tafl›nmas›na

ba¤l› olarak, iflyeri hastal›klar› ve ifl ka-

zalar› önemli ölçüde artabilir.

Maliyetleri düflürmek amac›yla bir-

çok endüstri etkinli¤i, küresel iflgücü-

nün % 75’ini bar›nd›ran geliflmekte

olan ülkelere aktar›l›yor. Ancak, bu ül-

kelerin birço¤u, çal›flan ve çal›flmayan

nüfuslar›n› kimyasal, biyolojik, psiko-

sosyal ve ergonomik zararlardan ko-

rumaya yönelik teknik ve toplumsal

altyap›dan yoksun. Bu yüzden uzman-

lar, yak›n bir gelecekte geliflmekte

olan ülkelerde çal›flan kesimin sa¤l›k

durumunda önemli bozulmalar bekli-

yorlar. Bugün, dünyada her y›l 160

milyon kiflinin, ifl koflullar› nedeniyle

solunum, kalp-damar hastal›klar›, kan-

ser, iflitme kayb›, kas ve iskelet hasta-

l›klar›, üreme bozukluklar›, zihinsel

ve nörolojik hastal›klara yakaland›¤›

belirlenmifl.

Kimileri Daha Yatk›n

Stresin tan›m›n›n de¤iflebilece¤i gi-

bi, insanlar›n strese verdikleri tepkiler

de kifliden kifliye de¤ifliklik gösterebi-

liyor. Stresle iliflkili oldu¤u düflünülen

bir kiflilik özelli¤i de, araflt›rmac›lar›n

A tipi davran›fllar olarak adland›rd›¤›
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Son 20-30 y›lda, beyin ve ba¤›fl›kl›k sistemi ara-
s›ndaki iliflkinin, stresin nedenleri ve etkilerinde rol
oynayan moleküler ve hücresel olaylardan çok daha
önemli oldu¤u anlafl›ld›. Hatta, bu iliflkinin karmafl›k-
l›¤›, yeni bir araflt›rma disiplinin ortaya ç›kmas›na
neden oldu: Psikonöroimmunoloji.

Beyinle ba¤›fl›kl›k sistemi aras›ndaki iletiflim
konusundaki bilgilerimiz flimdilik çok s›n›rl›.

Ba¤›fl›kl›k sisteminin dayanak noktalar›, kök
hücreler bak›m›ndan (kök hücreler, bedendeki
hücre tiplerinden herhangi birine dönüflme potan-
siyeline sahiptir) zengin olan kemik ili¤i, boyun al-
t› bezi (boyun kökünde bulunan, hormonlar ve be-
yaz kan hücresi üreten organ) ve beyaz kan hücre-
leri, yani lenfositler. Lenfositlerin iki biçimi bulu-
nur: T hücreleri ve B hücreleri. Bunlar› sald›ran ve
savunan hücreler olarak düflünebiliriz. Bu hücreler
bedende "devriye gezerek" sorunlar› bulur ve
makrofaj ad› verilen hücrelerin yard›m›yla bunlar›
giderir.

Kemik ili¤i, boyun alt› bezi ve lenfositler gibi
sistemler, (organlar›n ve kan damarlar›n›n iflleyifli-
ni düzenleyen) sempatik sinir sisteminin tafl›d›¤›
iletileri al›rlar. Ço¤u, salg› bezlerinde ya da beyin-
de, stres tepkisinden sorumlu kilit bölgelerle etki-
leflen moleküller üretirler. Örne¤in, boyun alt› be-
zi, bedenin stres tepkisinin merkezindeki hipotala-

mus-hipofiz-adrenalin sisteminin çal›flmas›n› etkile-
di¤i düflünülen timozin gibi hormonlar› üretir. Len-
fositler, sitokin adl›, hormon üretimini, hatta sinir
hücrelerini engelleyen iflaret maddeleri üretirler.

Hem lenfositler, hem makrofajlar, beynin stres
tepkisi sisteminin iki temel proteinini üretir ve
bunlara tepki verirler: Kortikotropin salg›lama
Faktörü (CRF) ve adrenokortikotropin hormonu
(ACTH). Bu, böbrek üstü bezinin, lenfosit iflaretle-
rini ve lenfosit etkinliklerini azaltan hormonlar
yaymas›na neden olarak bir geribildirim döngüsü
bafllat›r.

Bu döngüler aras›ndaki uyum düzgün iflledi-
¤inde stres tepkisi, enerji tasarrufu yaparak, da-
vetsiz konuklarla savaflarak, yaralar› iyilefltirerek
insan bedenini dengede tutar; bedenin de¤ifliklik-
lere temkinli bir biçimde uyum sa¤lamas›n› sa¤lar.
Ancak, bu karmafl›k düzen bozuldu¤unda, sonuç-
lar› tehlikeli olabilir.

Stres hormonlar›n›n hipotalamustaki nöronlar›
zay›flatarak hasara aç›k b›rakt›¤›n› gösteren arafl-
t›rmalar var. Hayvan araflt›rmalar›nda, uzun süreli
stresin, sinir hücrelerinin ölmesine, zarar gören
bölgenin de hormon üretimini düzenlemede bafla-
r›s›z kalmas›yla da bellek hasar›na neden oldu¤u
görülmüfl.

Stres ve Ba¤›fl›kl›k Sistemi



özellikler. A tipi kifliler, baflar›l› olma-

ya ve farkedilmeye gereksinim duyan,

sinirlenmeye ve düflmanca tepkiler

vermeye yatk›n, zamana büyük önem

veren ve sab›rs›z yap›da kimseler. Çev-

relerine bakt›klar›nda, her yerde ulafl›-

lacak hedefler görüyorlar. Yaflamda

her oyunu kazanmak istiyorlar. H›zl›

konufluyor, h›zl› hareket ediyor, ve

s›kça karfl›lar›ndakinin sözünü kesi-

yorlar. Kuyrukta beklemeye dayana-

m›yorlar. Baflar›y› maddi kazançlarla

ölçüyor, ulafl›lan hedeflerin kalitesine

de¤il, say›s›na bak›yorlar ve yaflam›n

güzelliklerine yaln›zca yüzeysel bir il-

gi duyuyorlar.

A tipi davran›fllar kavram›, Fried-

man ve Rosenman adl› iki kardiyolo-

¤un, hastalar› aras›nda bu özeliklere

sahip insanlar›n say›s›n›n normalden

çok fazla oldu¤una inanmalar›yla orta-

ya ç›km›fl. Sistemli bir flekilde çal›fla-

rak bu kiflilerin davran›fl modellerini

ortaya ç›karmaya çal›flm›fllar ve ortaya

üç ana ögeden oluflan bir davran›fl

modeli ç›km›fl: kolayca aç›¤a ç›kabilen

düflmanl›k, zaman›n k›s›tl›l›¤› duygu-

su, rekabet etme ve baflarma motivas-

yonu. Daha sonraki araflt›rmalar da, A

tipi davran›fl özelliklerinin insanlar›

kalp-damar hastal›klar›na yatk›n k›ld›-

¤›n› gösteriyor.

Primat Akrabalar›m›z›n

Yöntemleri

Stresin yaflamlar›m›z üzerindeki et-

kisi konusunda ç›karsamalar yapmak

için, yak›n akrabalar›m›z primatlar

üzerinde araflt›rmalar yapanlar da var.

Robert Sapolsky, 20 y›ld›r Serenge-

ti’de yaflayan babunlar›n dünyas›n›

araflt›ran bir bilimadam›. Y›llard›r, bu

canl›lar›n kendi aralar›ndaki iliflkileri

inceliyor ve davran›fllar›yla ilgili verile-

ri hayvanlar›n stres hormonu, antijen

ve kolesterol düzeyleriyle karfl›laflt›r›-

yor. Sapolsky, babun toplumlar›n›n, il-

ginç bir biçimde bat›l› insan toplumla-

r›na çok benzedi¤ini belirtiyor. Arafl-

t›rmac›ya göre, biz insanlar, ekolojik

aç›dan ayr›cal›kl› bir durumda yaflad›-

¤›m›z için toplumsal ve psikolojik

stres "yaratabiliyoruz". Serengeti’de

yaflayan bu maymunlar da, kalori ge-

reksinimlerini karfl›lamak için günde

yaln›zca üç saat çal›fl›yorlar; t›pk› bi-

zim gibi ayr›cal›kl› bir durumdalar. Sa-

polsky, toplumsal çaprafl›kl›klar› nede-

niyle onlar›n da stresin olumsuz etki-

lerini bizler gibi yaflad›klar›n› belirti-

yor. Ona göre, babunlardan bu konu-

da ö¤reneceklerimiz olabilir; çünkü

Sapolsky, bu canl›larda, zihinsel stre-

sin fiziksel zararlar›n› hafifletmelerine

yarayan çeflitli davran›fl biçimleri göz-

lemlemifl.

Sapolsky, stres hormonu düzeyi

düflük olan erkeklerin, zamanlar›n›n

ço¤unu baflkalar›n›n parazitlerini

ay›klamakla, cinsel aç›dan bir fley bek-

lemeden, k›z›flmam›fl diflilere parazitle-

rini ay›klatmakla ve küçüklerle oyna-

makla geçirdiklerini gözlemlemifl. Bir

tehlikenin ne kadar ciddi oldu¤unu

ay›rt edemeyen maymunlar›n stres

hormonu düzeyleriyse, gerçek tehlike-

lerle ciddi olmayanlar›n› ay›rabilenle-

re göre iki kat daha fazla. Sapolsky,

kavgay› pasif olarak bekleyen may-

munlar›n, durumu kontrol alt›na ala-

rak ilk önce sald›ran maymunlara gö-

re daha stresli oldu¤unu da ortaya ç›-

karm›fl.
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Yeni uyar›c›lar genellikle stres tepkisini tetik-
ler. Ancak, bedenin bunlara, tekrar tekrar büyük
bir tehlike varm›flças›na tepki vermesinin zararl›
olaca¤› aç›k. Son yirmi y›ld›r, stresle hastal›klar
aras›ndaki iliflkiyi konu alan pek çok araflt›rma ya-
p›ld›. Ruh hali ve uyku durumundaki de¤ifliklikler,
mide ve bafl a¤r›s›, aile ve arkadafllarla iliflkilerin
alt üst olmas› gibi sorunlar, kronik stresin tipik
belirtileri. Ancak, stresin kronik hastal›klar üzerin-
deki etkisini ölçmek güç; çünkü bu hastal›klar›n
geliflmesi uzun zaman al›yor ve stresten baflka et-
kenler de rol oynuyor Kan bas›nc›n›n uzun süreli
olarak yüksek olmas›, ba¤›fl›kl›k sisteminin anor-
mal bir biçimde çal›flmas›, ya¤ ve glukoz dolafl›m›-
n›n art›fl›, fleker hastal›¤› ve kalp sorunlar›na yol
açabilir. Kalp ve damar hastal›klar›yla stres aras›n-
daki iliflki de, araflt›rmac›lar›n uzun zamand›r üze-
rinde çal›flt›klar› bir konu. Sözgelimi, iflyerinde
çok fazla yük alma ve kronik çat›flmalarla, kalp-da-
mar hastal›klar› riski aras›nda iliflki oldu¤unu gös-
teren araflt›rmalar var. Uyum gerektiren büyük de-
¤iflikliklerin yol açt›¤› stresin kalp sa¤l›¤›na etkisi-
ni araflt›ranlar da var. Örne¤in, bir araflt›rma, kalp
hastal›¤›n›n ortaya ç›k›fl›ndan önce bu tür olayla-
r›n yaflanma s›kl›¤›n›n, sa¤l›kl› insanlara göre da-

ha yüksek oldu¤unu gösteriyor. Araflt›rmac›lar, ya-
flamdaki olumsuz, büyük de¤iflikliklerin diyastolik
kan bas›nc›n› ve kanda dolaflan ya¤l› maddelerin
düzeyini art›rmas›yla iliflkili oldu¤unu bulmufllar.

Araflt›rmac›lar›n stres ve kalp-damar hastal›¤›
aras›ndaki iliflkiyi ele al›rken baflvurduklar› yollar-
dan biri de, kiflinin ald›¤› toplumsal deste¤i ince-
lemek. Çünkü, insanlar›n çevrelerinden ald›klar›
duygusal ve maddi destek, stresli deneyimlerinin
etkilerinden korunmalar›n› sa¤l›yor. Birçok arafl-
t›rma, toplumsal deste¤in kalp-damar hastal›kla-
r›ndan koruyucu rol oynad›¤›n› gösteriyor. 

Kalp-damar hastal›klar›yla iflte çok fazla zor-
lanmak, toplumsal yal›t›lm›fll›k ve kiflilik özellikle-
ri gibi çevresel ve psikososyal etkenlerin iliflkisini
gösteren araflt›rmalar›n say›s› her gün art›yor. An-
cak, stresin tek bafl›na, ba¤›ms›z bir etken olarak
bu hastal›klara neden olup olmad›¤› bilinmiyor.
Akut ve kronik stres, yüksek kan bas›nc› ve koles-
terol düzeyleri, sigara tüketimi, hareketsizlik ve
fazla kalori almak gibi, baflka risk etkenlerini ve
davran›fllar›n› etkileyebiliyor. Örne¤in, insanlar
stresliyken daha fazla yemek yiyebiliyor, sigara iç-
meye bafllayabiliyor.

Stres ve Kalp Sa¤l›¤›m›z



Stres Tepkisini 

Kontrol Edebilir miyiz?
Stresin nedenleri ve stres kaynak-

lar›, herkes için farkl›. Biri için felaket

olarak nitelendirilebilecek bir olay,

bir baflkas› için küçük bir baflar›s›zl›k

olabilir. Her insan stresi farkl› bir bi-

çimde "ele al›r". Örne¤in, ifl de¤ifltir-

mek ya da yeni bir ev almak gibi de¤i-

fliklikler baz› insanlar için bo¤ucu bir

deneyimken, baz›lar› bunu sevinçle

karfl›lar. Kimileri için trafikte bekle-

mek çekilmez bir deneyimdir, kimile-

riyse bunun üzerinde hiç durmaz. Ki-

mi insanlar içinse stresli durumlar bir

tür meydan okumad›r. Strese verilen

tepkilerin bu kadar farkl› olabilmesi,

kiflilerin tutumlar›ndaki, alg›lar›ndaki

farkl›l›ktan ve stresli durumlarla bafla

ç›kmada baflvurduklar› yollar›n çeflit-

lili¤inden kaynaklan›yor. Yaflama ba-

k›fl›n olumlu ya da olumsuz olmas›,

geçmifl deneyimler kadar, yaflam biçi-

mi de stres yönetimi aç›s›ndan önem

tafl›yor. 

Stresin etkilerine dirençli olabil-

mek için, düzenli olarak bedensel eg-

zersiz yapmak, tah›llar, meyve ve seb-

zeler bak›m›ndan zengin ve dengeli

beslenmek, alkol, tütün ve kafeinden

kaç›nmak büyük önem tafl›yor. Kaba-

ca örneklemek gerekirse, uzmanlar

her on ölümden yedisinin, yaflam biçi-

minde yap›lacak olumlu de¤ifliklikler-

le geciktirilebilece¤ini düflünüyorlar.

ABD Hastal›k Kontrol Merkezi’ne gö-

re, ABD’de 21-65 yafl aras›ndaki yetifl-

kinlerde ölümlerin % 83’ü sa¤l›ks›z

yaflam biçimiyle iliflkili.

Araflt›rmalar, hareketli insanlarda

depresyon ve kayg› bozukluklar›na da

daha az rastlad›¤›n› gösteriyor. Bir-

çoklar›nca san›lan›n tersine, araflt›r-

malarda, egzersiz yapman›n endorfin

salg›lanmas›na neden oldu¤unu kan›t-

layan bulgu yok. Egzersiz yapmak, be-

yindeki kimyasal tafl›y›c›lardan bir

baflkas› olan noradrenalin maddesiyle

iliflkili. 1980’lerden bu yana hayvanlar

üzerinde yap›lan deneyler, egzersiz

yapman›n, stres tepkisinde rol oyna-

yan beyin bölgelerindeki noradrenalin

konsantrasyonunu art›rd›¤›n› gösteri-

yor. Beyindeki noradrenalinin yar›s›,

duygusal tepkilerle stres tepkisinde

rol oynayan bölgeleri birbirine ba¤la-

yan özel bir bölgede bulunuyor. Arafl-

t›rmac›lar noradrenalinin, stres tepki-

sinde do¤rudan rol oynayan baflka

kimyasal tafl›y›c›lar›n etkilerini düzen-

ledi¤ini düflünüyorlar. Araflt›rmac›lara

göre egzersiz, beynin stres tepkisini

duyarl› hale getiriyor ve stresle daha

verimli bir biçimde bafla ç›kmas›n› sa¤-

l›yor.

Gündelik ifller aras›nda öncelikli

olanlar›n› belirlemek, yemek yerken

bir yandan da bir yaz›y› okumaya ça-

l›flmak gibi, birden çok etkinli¤i bir

arada yapmaya çal›flmamak da öneri-

lenler aras›nda.

Kendinize bofl zaman ay›r›n diyor

uzmanlar. Bofl zaman, ifller tamamlan-

d›¤›nda al›nan bir ödül de¤il, gerekli-

lik. Ancak, "bofl zamanlar"daki etkin-

likler alelacele yap›l›rlarsa, geçirilen

zamana "bofl zaman" demek olanak-

s›zlafl›yor. Olumsuz bir örnek, rahatla-

mak amac›yla dufl yaparken, daha son-

ra ne yapaca¤›n› düflünmek. Araflt›r-

mac›lar, bofl zaman yaratmak için plan

yapmay› öneriyorlar. Çünkü, sa¤l›kl›

kalmak ve enerji toplamak için gere-

ken kiflisel zaman, asla kendi kendine

ortaya ç›kmaz. Stresi yaflamlar›m›z-

dan silmenin bir yolu yok. Stresle

olumlu bir biçimde bafletmenin bir re-

çetesi de yok. Ancak, uzmanlar›n bu

konudaki önerilerini de göz ard› etme-

mek gerekiyor.
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Zaman bask›s›

YAfi VE MESLEK GRUPLARINA GÖRE STRES NEDENLER‹

Çok fazla ifl yükü

Hem de evde hem 
flyerinde yük almak

Özel/ailesel sorunlar

Büyük sorumluluklar

Yöneticilerle sorun 
aflamak

Çal›flma arkadafllar›yla
sorun yaflamak

Yeni çal›flma yöntemleri

Yeteneklerinin alt›nda ifller
yapmak

18
-29

 Ya
fl

30
-44

 Ya
fl

45
-59

 Ya
fl

‹flç
i

Maa
fll› 

çal
›fla

n

Mem
ur

Se
rbe

st 
mesl

ek
 sa

hib
i

Almanya’daki Forsa Enstitüsü’nün bir araflt›rmas›na göre,
her iki çal›flandan biri, zaman bask›s› alt›nda çal›fl›yor. ‹flle ilgili stres nedenlerinden en çok etkilenenlerse
18-29 yafl grubu çal›flanlar. Ancak, 45-59 yafl grubu çal›flanlar, yeni çal›flma yöntemlerinden öteki gruplara
göre daha çok etkileniyorlar. Meslek gruplar›na bak›ld›¤›ndaysa, memurlarla serbest meslek sahipleri, iflle

ilgili stres nedenlerinden en az etkilenen gruplar.


